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RESUMO
Introdução: Atualmente atletas partem do futsal em busca de fama no futebol de 
campo. Isto levou a buscar referências que tratassem das características físicas 
destas modalidades esportivas. Por isso, elaborou-se um trabalho para analisar se 
existem diferenças nos níveis de aptidão física entre os futebolistas e os salonistas. 
Objetlvo: Verificar se existem diferenças nos níveis de aptidão física
compreendendo quais aspectos influenciam cada modalidade. Metodologia: Foram 
avaliados 33 atletas ao todo, sendo 14 salonistas e 19 futebolistas, da categoria 
infantil da cidade de Curitiba. As avaliações englobaram as medidas de estatura e 
massa corporal e também foram realizados os testes de flexibilidade (Banco de 
Wells), impulsão vertical (Johnson e Nelson, 1979) e velocidade de 30 metros 
(adaptado de Baker, 2004). Para realizar as avaliações foi realizado um 
aquecimento de 5 minutos. Foram seguidos os protocolos de avaliação de acordo 
com o que é predito nos respectivos protocolos. Resultados: Não foram verificadas 
diferenças significativas nos níveis de aptidão física entre os futebolistas e 
salonistas. Ao aplicar a análise de correlação dentro dos mesmos grupos, apenas 
entre salonistas houve uma correlação negativa entre a impulsão vertical e a 
velocidade de 30 metros. Conclusão: Conclui-se neste estudo que não existem 
diferenças significativas nas variáveis analisadas entre futebolistas e salonistas, por 
apresentarem características semelhantes. Apenas entre os salonistas, encontrou- 
se uma correlação negativa entre a impulsão vertical e a velocidade de 30 metros, 
indicando que no esporte de quadra há uma influência maior da potência muscular 
com os níveis de velocidade, pois os resultados mostram que quanto melhor os 
índices no salto vertical, mais rápido será o tempo no teste de 30 metros. As 
variáveis analisadas são de grande influência tanto para atletas de futebol de campo 
quanto de futsal.
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1.0 INTRODUÇÃO
Define-se como aptidão física, aquela que proporciona força, resistência, 
razoável flexibilidade articular, um sistema cardiovascular de bom nível de 
capacidade anaeróbica e uma composição corporal com peso sob controle. Também 
entende-se por capacidade de durar, descontinuar, de resistir ao stress, de persistir 
em circunstâncias difíceis, onde uma pessoa destreinada desistiria (GOMES, 1995, 
p. 5).
Segundo Leite, (1985, p. 8), “um indivíduo fisicamente apto teria que ser forte, 
coordenado, ágil, flexível e capaz de sustentar esforços físicos por período 
prolongado”.
Ao tratar de aptidão física relacionada a habilidades esportivas, deve-se 
referir a: agilidade; velocidade; equilíbrio; potência; tempo de reação; coordenação; 
flexibilidade, entre outros.
Aspectos voltados à hereditariedade, ao estilo de vida, às condições 
ambientais e aos atributos pessoais, podem afetar a inter-relação atividade física e 
aptidão física (GUEDES e GUEDES, 1995, p. 10). Partindo dessa afirmação, os 
aspectos acima citados estão intimamente ligados, influenciando a prática do futebol 
de campo e do futsal.
Nesta perspectiva, o futebol é caracterizado por uma exigência de corrida que 
engloba resistência geral aeróbica dinâmica e anaeróbica (lática e alática), 
coordenação e técnica, flexibilidade, força de impulsão, capacidade de aceleração e 
velocidade básica.
Os fundamentos de um grande desempenho no futebol de campo são 
representados pela habilidade com a bola, pela resistência geral anaeróbica e 
aeróbica (HOLLMANN e HETTINGER, 1989, p. 575 e 576).
Segundo Balikian, Lourenção, Ribeiro, Festuccia e Neiva (2002, p.32), “o 
futebol de campo é uma atividade complexa que exige do jogador o 
desenvolvimento de diversas capacidades físicas, motoras e psíquicas”. O 
desenvolvimento das capacidades físicas no futebol é fator determinante do nível 
desportivo do jogador.
Sendo um esporte altamente competitivo, o futebol de campo exige atletas 
altamente treinados, com características energéticas mistas, prevalecendo 
predominantemente o componente aeróbio de energia.
Da mesma forma, o futsal apresenta características semelhantes, com relação 
aos aspectos das habilidades motoras e segundo Bello, citado por Bello (1998, p. 88 
e 89), sendo um esporte acíclico, o futsal se evidencia na sua prática por algumas 
qualidades físicas consideradas essenciais como resistência aeróbica devido ao 
tempo de duração de uma partida; resistência anaeróbica alática, representada 
pelos fundamentos de passes, chutes e piques de curta distância; pela resistência 
anaeróbica lática, que se deve pelas múltiplas repetições de certos movimentos e 
intensidade de jogo; resistência muscular localizada, repetindo-se os gestos 
esportivos; potência, produto da força pela velocidade; ritmo, ressaltando o aspecto 
coletivo, só se consegue ritmo com treinamento de resistência, força, velocidade, 
coordenação e flexibilidade; agilidade, esta capacidade física é essencial devido aos 
espaços curtos da quadra, obrigando a mudanças rápidas de direção; tempo de 
reação, dimensões pequenas de quadras, respostas motrizes de ações rápidas; 
velocidade, observada principalmente em situações de contra-ataque; a flexibilidade 
deve ser trabalhada devido a inúmeras contrações musculares exercitadas durante o 
jogo, para a obtenção de melhores performances.
1.1 Apresentação do Problema
Apesar do futebol de campo e futsal apresentarem semelhanças 
principalmente no aspecto técnico, sabe-se, entretanto que cada uma apresenta 
suas especificidades, como, por exemplo, à diferença nas dimensões de áreas 
(campo de futebol e quadra de futsal), partindo desse pressuposto, analisar se 
existem diferenças entre as variáveis analisadas.
Partindo desse pressuposto pretende-se analisar diferenças e correlações 
entre as variáveis tendo um enfoque maior para o aspecto físico.
O propósito deste trabalho é verificar quais as diferenças nos índices de 
aptidão física (potência, flexibilidade e força explosiva), entre atletas praticantes de
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futebol de campo e de futsal, federados, do sexo masculino, da categoria infantil da 
cidade de Curitiba.
1.2 Justificativa
Devido ao fato de existirem poucas literaturas que tratem sobre a diferença 
nos índices de aptidão física entre futebolistas e salonistas. A maioria dos estudos 
realizados trata apenas de uma das modalidades, porém, não tratam sobre as 
diferenças nos aspectos relacionados neste estudo.
1.3 Objetivo
Verificar se existem diferenças nos níveis de aptidão física (pique de 30 
metros, impulsão vertical e flexibilidade), entre futebolistas e salonistas, do sexo 
masculino, da categoria infantil.
Procurar compreender as diferenças existentes, para verificar quais aspectos 
influenciam em cada modalidade.
1.4 Hipóteses
1.4.1 Os atletas praticantes de futebol obtenham uma melhor performance no 
teste de 30 metros e de impulsão vertical, devido às características da modalidade e 
por apresentar maiores dimensões no espaço de jogo.
1.4.2 A flexibilidade ser equivalente, pelo fato das modalidades exigirem a 
valência na mesma proporção.
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2.0 REVISÃO DA LITERATURA
2.1 Aptidão Física
Em 1978, segundo a Organização Mundial da Saúde, citado por Guedes e 
Guedes (1995, p.15), aptidão física deve ser entendida como “a capacidade de 
realizar trabalho muscular de maneira satisfatória”. Partindo desta concepção, estar 
apto significa o indivíduo apresentar condições que lhe permitam bom desempenho 
motor quando submetido a situações que envolvam esforços físicos.
Atualmente a aptidão física é vista como um estado dinâmico de energia e 
vitalidade que permita, além da realização das tarefas do cotidiano, as ocupações 
ativas das horas de lazer e enfrentar emergências imprevistas sem fadiga excessiva, 
mas também evitar o aparecimento das disfunções hipocinéticas (doenças 
coronarianas, hipertensão arterial, diabetes, osteoporose), enquanto funcionando no 
pico da capacidade intelectual e sentindo alegria em viver.
Algumas modalidades esportivas exigem componentes específicos da aptidão 
física relacionada ao desempenho atlético, como a agilidade, o equilíbrio, a 
coordenação, a potência e as velocidades de deslocamento e de reação 
(BARBANTI, 1990; GUEDES e GUEDES, 1995).
Segundo Guedes e Guedes (1995, p. 17), “os níveis da prática das 
habilidades esportivas são altamente dependentes dos aspectos genéticos e fazem 
com que cada indivíduo venha a apresentar um determinado potencial a ser 
desenvolvido”.
Partindo dos componentes da aptidão física, a função cardiorrespiratória 
(capacidade aeróbica) apresenta a capacidade de se adaptar a esforços físicos 
moderados, envolvendo a participação dos grandes grupos musculares, por 
períodos de tempo relativamente longo, requerendo participação dos sistemas 
cardiovascular e respiratório para atender a demanda de oxigénio através da 
corrente sanguínea e manter os esforços físicos. Os níveis de capacidade aeróbica 
estão relacionados à produção e ao transporte de oxigénio e sua participação na 




O controle das respostas cardiorrespiratória é empreendido pelo sistema 
nervoso central por meio dos esforços combinados das áreas expiratórias e 
cardiovasculares localizadas no cérebro, recebendo constantemente informações do 
córtex motor ou de uma série de receptores localizados em todo o corpo. Estas 
informações induzem a alterações reguladoras na ventilação pulmonar e no fluxo 
sanguíneo (FOSS e KETEYAN, 1998, p. 226).
Com relação ao sistema cardiorrespiratório, destaca-se também o consumo 
máximo de oxigénio e o limiar anaeróbico, “A compreensão das funções dos 
sistemas respiratório e cardiorrespiratório é importante para o profissional do 
exercício” (FOSS e KETEYAN, 1998, p. 11).
Embora o consumo máximo de oxigénio seja considerado fator determinante 
no limiar anaeróbico, verifica-se que ambos não demonstram relação mais elevada, 
pois cada um deles envolve diferentes aspectos da função cardiorrespiratória.
A capacidade de manter esforços físicos em níveis elevados por um período 
de tempo prolongado apresenta estreita relação com a aptidão física relacionada ao 
desempenho atlético, tendo em vista sua maior sensibilidade às adaptações 
cardiorrespiratória provocadas por estímulos de grande intensidade.
O comportamento cardiorrespiratório sob esforço físico poderá ser analisado 
por intermédio das alterações observadas quanto ao débito cardíaco, a frequência 
cardíaca, ao volume sistólico, à resistência vascular e a pressão sanguínea, à 
extração de oxigénio e à ventilação pulmonar.
O débito cardíaco ou o volume de sangue ejetado a cada minuto podem ser 
utilizados como referenciais para traduzir a capacidade de trabalho no coração. Com 
isso, o débito cardíaco pode ser interpretado como o produto da frequência cardíaca 
pelo volume sistólico.
Segundo Foss e Keteyan (1998, p. 208), “o aumento no débito cardíaco que 
ocorre durante o exercício até seu valor máximo está relacionado intimamente ao
V 02 (e, portanto, à carga de trabalho) através de toda a gama de variação desde o 
repouso até o valor máximo”.
A frequência cardíaca apresenta importante papel no desempenho cardíaco. 
Em repouso ela é regulada pelo sistema nervoso parassimpático e em atletas 
altamente treinados, a frequência cardíaca em repouso pode aproximar-se de 40 
batimentos por minuto.
Durante o exercício, a frequência cardíaca aumenta linearmente com o 
aumento na taxa de trabalho ou no V 02.. Ao alcançar o volume de ejeção máximo, o 
que em geral ocorre entre 40% e 60% da taxa de trabalho máximo, quaisquer 
aumentos adicionais no débito cardíaco são causados por aumentos apenas na 
frequência cardíaca.
De acordo com Foss e Keteyan (1998, p. 211), após o exercício, a frequência 
cardíaca adota um padrão de recuperação em duas fases. Inicialmente a frequência 
cardíaca diminui rapidamente após o término do exercício, variando entre alguns 
segundos a dois minutos, seguindo-se um declínio mais lento até as proximidades 
dos valores pré-exercício no transcorrer dos próximos dois a dez minutos.
A frequência cardíaca é bastante utilizada, para determinar a intensidade do 
exercício e para determinar os efeitos de um esquema de treinamento com 
exercícios. Vale ressaltar que as respostas da frequência cardíaca tanto ao exercício 
agudo quanto ao treinamento com exercícios podem variar consideravelmente de 
uma pessoa para outra.
Volume sistólico corresponde ao volume de sangue que é ejetado pelo 
coração no momento da sístole. O volume sistólico pode ser avaliado com relação à 
massa corpórea, também conhecido como índice sistólico.
A resistência vascular é a relação da pressão com o fluxo, onde é exercida 
uma pressão ao sangue. A resistência vascular é dividida em periférica e pulmonar. 
A resistência vascular periférica mede a resistência do ventrículo esquerdo. A 
resistência vascular pulmonar mede a resistência do ventrículo direito.
A pressão sanguínea (ou arterial) é a pressão sanguínea exercida pelo 
sangue contra o interior das paredes arteriais.
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Durante qualquer ciclo cardíaco, a pressão arterial mais alta obtida durante a 
fase de contração é denominada pressão sistólica. À medida que o sangue drena a 
partir das artérias durante a diástole ventricular, a pressão intra-arterial diminui até 
um mínimo (pressão diastólica).
2.1.2 Aptidão Anaeróbica
Segundo Foss e Keteyan (1998, p. 246), “a potência anaeróbica, representa 
uma característica local de um músculo que existe independentemente do 
suprimento de sangue e oxigénio a esse músculo”. Para trabalhar a resistência 
anaeróbica, os programas de treinamento devem desenvolver o sistema ou os 
sistemas energéticos anaeróbicos dentro do(s) músculo(s), de acordo com a 
especificidade de cada esporte.
Ao elaborar os programas de treinamento anaeróbico, deve-se levar em conta 
principalmente à intensidade (fator mais importante), a frequência e a duração do 
esforço. “A intensidade refere-se ao nível de dificuldade do exercício; a frequência, 
ao número de sessões e a duração, ao período de tempo durante o qual o atleta 
esteve em treinamento (semanas, meses), ou à duração de uma única sessão de 
exercícios (minutos, horas)” (FOSS e KETEYAN, 1998, p. 250).
O objetivo dos treinamentos anaeróbicos é sobrecarregar as vias energéticas 
anaeróbicas, para melhorar as adaptações correspondentes, dando origem a uma 
melhor capacidade de desempenho do atleta.
O aprimoramento no desempenho para o esporte de alto rendimento, incluem 
não somente o aprimoramento nas vias energéticas anaeróbicas, mas também as 
alterações nos padrões de recrutamento das unidades motoras e nas alterações 
químicas ao nível da junção neuromuscular, com isto, a realização repetida de uma 
habilidade motora específica ou padrão de movimento pode contribuir para um 
desempenho anaeróbico aprimorado.
O sucesso nos treinamentos de esforços anaeróbicos está associado às 
capacidades dos músculos esqueléticos, sendo as modificações que ocorrem
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nesses músculos como resultado do treinamento anaeróbico resultam em maiores 
capacidades do sistema ATP-PC e da glicólise anaeróbica em gerar ATP.
2.1.3 Aptidão Aeróbica
Para Foss e Keteyan (1998, p. 269), “para aprimorar o desempenho de 
endurance, o atleta deverá trabalhar músculos ou sistemas orgânicos específicos 
com uma maior resistência”.
Para se trabalhar essa capacidade, deve-se levar em consideração dois 
aspectos, a especificidade do treinamento e a sobrecarga progressiva.
A aptidão aeróbica é representada pelo VO2 máx. e pelo V 02 no limiar do 
lactato. Sendo V 02 máx. a capacidade de nossos corpos transportarem e utilizarem 
o oxigénio e que o V 02 no limiar de lactato reflete a capacidade de nossos corpos 
gerarem ATP através de vias predominantemente aeróbicas.
As características aeróbicas envolvem principalmente os músculos 
esqueléticos, o sistema cardiorrespiratório e a função neuromuscular.
Vários fatores mais amplos influenciam o desempenho, como resistência ao 
movimento, velocidade no limiar de lactato, V 0 2 durante o desempenho, economia 
de movimento, suprimento de combustível primário e V 02 máx.. A maioria de todos 
esses fatores é influenciada por outros componentes que operam ao nível dos 
sistemas orgânicos ou celular (FOSS e KETEYAN, 1998, p. 277),
Os benefícios do treinamento aeróbico ocorrem dentro dos músculos 
esqueléticos, afetam o sistema circulatório e respiratório, melhora na composição 
corporal, nos lipídios sanguíneos, na pressão arterial e na aclimação ao calor.
2.2 Função Músculo esquelética
Com relação à função músculo-esquelética, apresentam-se três 
componentes: a força, a resistência muscular localizada e a flexibilidade.
Para força, podemos defini-la como o nível de tensão máxima produzida por 
um grupo muscular específico, ou mais corretamente, um grupo muscular consegue
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exercer contra uma resistência em um esforço máximo, enquanto resistência 
muscular localizada, é a capacidade desse mesmo grupo muscular em manter os 
níveis de força submáxima alcançados por um período de tempo mais elevado, pois 
estes dois componentes da aptidão física são considerados moduladores da 
eficiência do sistema músculo-esquelético.
O trabalho de força/resistência muscular é importante para a prevenção e ao 
tratamento de problemas posturais, articulares e de lesões músculo-esqueléticas, 
além de elevar os índices nessas capacidades, expondo o atleta a menor fadiga 
localizada e a menor aumento da pressão sanguínea, quando submetidos a esforços 
físicos mais intensos.
Segundo Gudat, citado por Guedes e Guedes (1995, p. 27), “índices 
adequados de força/resistência muscular desempenham importante papel na 
regulação hormonal e no metabolismo de alguns substratos, particularmente na 
sensibilidade insulínica dos tecidos musculares numa intensidade mais intensa”.
O trabalho de força/resistência muscular atualmente recorre à utilização da 
musculação com trabalho de sobrecarga, juntamente com trabalho de potência, com 
a intenção de desenvolver o nível de contração muscular.
Segundo Achour Júnior e Garcia (1996, p. 104), “é fundamental reforçar a 
estrutura músculo-tendínea com exercícios de força, para não ocorrer à combinação 
de um músculo alongado e fraco”. A maioria das lesões musculares são associadas 
com o desequilíbrio da força e da flexibilidade.
“A flexibilidade é tida como a capacidade de amplitude de uma articulação 
isolada ou de um grupo de articulações, quando solicitada na realização de 
movimentos” (GORBINE e FOX, citado por GUEDES e GUEDES, 1995, p. 28).
A flexibilidade é um componente importante no desempenho muscular, sendo 
definida como a elasticidade demonstrada pelos músculos associada à mobilidade 
das articulações, as quais se mantêm estáveis em razão dos ligamentos, tendões e 
cápsulas articulares existentes nas respectivas estruturas, compostas 
fundamentalmente por tecidos conectivos elásticos. Portanto, o índice de 
flexibilidade depende do bom estado de elasticidade dos diversos tecidos conectivos 
além do tecido muscular, sendo assim, é necessário realizar exercícios físicos
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adequados, caso não sejam feitos, poderá ocorrer à restrição da amplitude dos 
movimentos e comprometer os índices de flexibilidade.
Existem dois tipos de flexibilidade, a estática e a dinâmica. A flexibilidade 
estática é definida como a amplitude de movimento ao redor de uma articulação e é 
assim denominada por não existir qualquer movimento articular.
A flexibilidade dinâmica é a oposição ou a resistência de uma articulação ao 
movimento, ou seja, é simplesmente as forças que se opõem ao movimento por 
meio de qualquer amplitude, e não apenas a amplitude em si.
A flexibilidade é limitada por algumas estruturas corporais, tais como, ossos, 
músculos, ligamentos e outras estruturas associadas à cápsula articular, tendões e 
outros tecidos conjuntivos e pele.
As estruturas ósseas exercem certas limitações, mas são os ligamentos e as 
cartilagens que constituem as principais limitações para a amplitude do movimento 
articular. Nos extremos do movimento articular, os tendões desempenham um efeito 
mais limitante.
A flexibilidade é importante na realização de certas tarefas (habilidades) e 
para a aptidão física, pois o trabalho de flexibilidade pode aliviar a tensão 
neuromuscular generalizada, lombalgias, além de manter atletas menos suscetíveis 
a certas lesões musculares.
Vale ressaltar que cada articulação tem uma flexibilidade específica, sendo 
assim, um determinado grau numa articulação não indica necessariamente este 
mesmo grau nas demais articulações.
Segundo Reilly e Stirling, citados por Cyrino e outros (2002, p. 45), a falta de 
treinamento específico do componente flexibilidade pode acarretar prejuízos para a 
parte técnica de atletas, limitando o potencial de diversos movimentos, além de 
expor esses indivíduos a um maior número de lesões.
Segundo Gomes e Franciscon (1996, p. 46), “a insuficiência de mobilidade 
nas articulações podem limitar a manifestação da capacidade de força, da reação, 
da velocidade de movimento, da resistência, aumentando os gastos energéticos e 
tornando mais difícil o trabalho e além de facilitar a ocorrência de lesões em 
músculos e ligamentos”.
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Exercícios de força e de flexibilidade podem contribuir significativamente na 
profilaxia das lesões esportivas, por este motivo, é importante fornecer meios 
compensatórios necessários aos componentes da aptidão muscular: força e 
flexibilidade (ACHOUR JÚNIOR e GARCIA, p. 106).
2.3 Esporte e Aptidão Física
Segundo Bõhme (2003, p. 99), “esporte é a coleção de denominações dada a 
todo movimento, jogo ou forma de competição expressa pelas atividades físicas do 
ser humano”.
Atualmente o esporte é visto como um sistema ordenado de práticas 
corporais de relativa complexidade que envolve atividades de competição 
institucionalmente regulamentada, que se fundamenta na superação de 
competidores ou de marcas/resultados anteriores estabelecidos pelo próprio 
esportista (GENERALITAT DE CATALUNYA, citado por GUEDES e GUEDES, 1995, 
p. 14).
O esporte de rendimento é pautado por regras e códigos específicos, de cada 
modalidade esportiva, institucionalizado, com organizações internacionais que 
regulamentam a prática competitiva desta forma de manifestação esportiva.
Por servir de entretenimento ao público em geral, o esporte, tem a 
necessidade de buscar cada vez mais, melhores desempenhos, requerendo 
elevados níveis de aptidão física.
A capacidade de seus atletas competirem com sucesso dependerá do 
programa de treinamento estabelecido para eles (FOSS e KETEYAN, 1998, p. 245).
O V02 máx. em crianças e adolescentes aumenta com o crescimento e a 
maturação, alcançando um plano uniforme por volta dos 16 anos em indivíduos do 
sexo masculino.
Para que o aprimoramento do VO2 máx. em adolescentes seja 
fisiologicamente semelhante ao dos adultos é necessário adotar boas técnicas de 
treinamento, períodos de repouso/recuperação e hábitos nutricionais para conseguir 
bons desempenhos e evitar o supertreinamento (overtraining).
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Segundo Foss e Keteyan (1998, p. 362), a participação de atletas em 
esportes parece não haver efeitos adversos consistentes sobre a estatura alcançada 
(altura) ou o ritmo de crescimento em estatura.
Apesar de não haver efeitos adversos com relação à estatura, existem 
advertências sobre a placa epifisária (placa de crescimento), onde ocorre o 
crescimento ósseo. É importante lembrar que vários extremos do treinamento 
desportivo podem resultar em lesão ou fechamento prematuro da placa de 
crescimento entre os adolescentes. Essas lesões podem ser causadas por forças 
constantes e traumatismos como resultado da grande intensidade do treinamento de 
endurance ou treinamento de resistência.
2.4 Treinamento Desportivo
Segundo Bõhme (2003, p. 100), treinamento desportivo, trata-se de um 
processo que tem por objetivo a melhoria de determinado desempenho, seja este na 
área cognitiva, psicossocial ou motora: para alcançar o objetivo almejado, utiliza-se 
na maioria dos casos, o recurso da repetição de determinada atividade, por meio do 
exercício.
O treinamento desportivo é um longo processo dirigido à obtenção de maiores 
resultados desportivos, sendo que o objetivo dos diferentes treinos e de sua 
formulação condicionam a preparação dos atletas nos diferentes períodos de 
treinamento, visando o aprimoramento das capacidades físicas como força, 
flexibilidade, coordenação e resistência.
O desempenho a ser alcançado pelo treinamento desportivo, refere-se ao 
conjunto de execução e resultado de uma ação esportiva, assim como uma 
sequência completa de ações esportivas, sendo que cada modalidade esportiva tem 
suas particularidades e exige diferentes métodos de preparação e demandas físicas.
Atletas devem participar de treinamentos adaptados especificamente para 
atender melhor as suas necessidades, sendo assim, os resultados do treinamento 
podem apresentar algum significado direto, partindo desse ponto, o treinamento
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deve enfocar o desenvolvimento das capacidades físicas individuais para o atleta 
alcançar o seu rendimento máximo.
Segundo McArdle, Katch e Katch (1998, p. 373), “para ampliar o 
aprimoramento fisiológico e induzir uma resposta ao treinamento, deverá ser 
aplicada uma sobrecarga com o exercício que seja específica para a atividade”. 
Treinar em um nível de intensidade mais alto que aquele adotado normalmente, 
consegue-se induzir uma série de adaptações ao treinamento altamente específicas 
e que permitam ao organismo funcionar com maior eficiência.
Os exercícios de treinamento devem ser utilizados de acordo com os 
princípios gerais do treinamento, modelos táticos do jogo, etapas de preparação e 
assim por diante.
É importante conhecer as especificidades de Gada modalidade e quando 
convém incorporar um programa elaborado especificamente para aprimorar o 
desempenho anaeróbico, analisando se o treinamento está produzindo os resultados 
esperados e quais as variáveis que podem influenciar melhor esses resultados.
Segundo Foss e Keteyan (1998, p. 246), referem-se à especificidade do 
treinamento, que significa elaborar e implantar um programa de treinamento 
destinado a desenvolver especificamente os músculos e órgãos envolvidos em 
determinada atividade desportiva, e com relação ao princípio da sobrecarga, 
significa estimular num maior nível os músculos ou órgãos envolvidos, permitindo 
adaptar-se e alcançar um maior nível potencial de energia máxima dentro de cada 
célula.
Segundo Ozolin e Matveen, citados por Gomes (1996, p. 56), “os princípios 
mais importantes do treinamento são: a) visão geral (não específica) e especial da 
preparação; b) interdependência dos processos de treinos e competição; c) 
orientação para o máximo resultado nas competições; d) processo constante de 
treinamento; e) variabilidade nas cargas do treino; f) individualização; g) os ciclos de 
treinamento”.
Para Weineck (1999) as cargas de treino servem para estimular o atleta há 
desenvolver um padrão de desempenho, portanto, sua escolha exata é fundamental 
para obtenção de bons resultados.
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Além destes fatores que influenciam no rendimento do atleta, o esportista 
sofre influência mútua da hereditariedade e do ambiente no seu desenvolvimento, 
por isso, o treinamento é muito importante para a formação das capacidades 
motoras.
As particularidades da constituição corporal, o desenvolvimento das 
capacidades motoras, são determinados pelo genótipo, por isso é importante 
identificar as capacidades motoras e determinar o grau de influência dos fatores 
hereditários e ambientais, lembrando que esta influência dos fatores genéticos e 
ambientais não é a mesma em períodos etários diferentes.
O caráter de adaptação de adolescentes de 12 a 16 anos de idade não 
depende, somente da idade cronológica, mas sim dos ritmos individuais de 
desenvolvimento (VOLKOV, citado por DANTAS e outros, 2004, p. 139).
2.5 Futebol de Campo
O futebol de campo é o esporte mais praticado em todo o mundo. Segundo 
Pereira e Silva (2003), “a alta competitividade exige atletas altamente preparados em 
todos os aspectos, sejam eles físicos, táticos, técnicos e psicológicos”.
O futebol se evidencia como um jogo desportivo difícil e ao mesmo tempo 
fácil; difícil porque durante a partida são utilizados 22 jogadores que desempenham 
um grande número de ações técnico-táticas e porque a carga de jogo manifestada 
no organismo do atleta é alta.
Segundo Balikian, Lourenção, Ribeiro, Festuccia e Neiva (2002, p. 32), “o 
futebol de campo é uma atividade complexa que exige do jogador o 
desenvolvimento de diversas capacidades físicas, motoras e psíquicas”. O 
desenvolvimento das capacidades físicas no futebol é fator determinante do nível 
desportivo do jogador.
Os futebolistas sofrem grande influência no seu estado físico devido à carga 
de jogo, ou seja, iniciam o jogo em ótimo estado, mas gradualmente aumenta o 
cansaço, sendo que, o deslocamento dos jogadores durante as partidas é
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determinado principalmente pela posição ou função tática exercida, exercendo 
grande influência no aspecto físico.
Segundo Gomes (1996, p. 48), “o futebol é um jogo com características 
energéticas mistas. Entretanto, neste jogo prevalece o componente aeróbio de 
energia”. Segundo Bangsboo e Reilly, citados por Pereira e Silva (2003), o futebol é 
caracterizado como sendo uma atividade predominantemente aeróbica, mas na qual 
os atletas dependem de esforços anaeróbios e intensos para almejar sucesso na 
atividade competitiva, sendo que à medida que se avançam nas categorias verifica- 
se um predomínio maior da atividade anaeróbia.
Para Ohashi, Togari, Isokawa, Suzuki, Asami, Bosco, Gerisch, Reichelt, 
Winkler, Campeiz e Amorim, citados por Arruda e outros (1999, p. 24), as maiores 
exigências metabólicas dos futebolistas, norteiam o metabolismo anaeróbico alático 
sob forma de corridas curtas e intensas nos momentos decisivos 
(ofensivo/defensivo) das partidas de futebol.
Dependendo da função tática que exerce no time, cada jogador tem um nível 
de solicitação metabólica, que por sua vez exige e gera adaptações diferenciadas 
nos processos de produção de energia. É importante levar em consideração, a 
avaliação das alterações fisiológicas em relação à posição de jogo para o 
planejamento do treinamento.
O futebol moderno requer que os jogadores estejam em constantes 
deslocamentos, estando com ou sem a posse de bola, devido ao fato de exercerem 
diversas funções em uma partida (GODIK, citado por CUNHA, BINOTTO e 
BARROS, 2001, p. 111).
O futebol como desporto submete-se aos princípios gerais do treinamento 
desportivo, entretanto, em sua aplicação devem ser levados em conta às 
particularidades específicas do futebol.
Conforme Wisloff, citado por Pereira e Silva (2003), altos níveis de força 
muscular nos membros inferiores constitui-se elemento importante na melhoria da 
performance no futebol, assim como também na prevenção de lesões atuando 




As características das partidas de futsal indicam uma movimentação intensa 
de todos os participantes acarretando um alto gasto energético, bem como uma 
solicitação metabólica e neuromuscular extremamente elevada.
Segundo Andrade Júnior (1999, p. 20 e 21), o futsal é um jogo dinâmico e 
objetivo, que apresenta como características básicas à movimentação constante dos 
jogadores por todos os espaços da quadra, mudança de posse de bola, contato 
físico corpo a corpo, predominância de bolas rasteiras, jogo rápido, ataque e contra- 
ataque, grande número de substituições e a qualidade e habilidade dos jogadores.
Por ser um esporte dinâmico, mudanças técnicas, táticas e dimensões de 
quadra mesmo que pequenas, podem interferir diretamente na caracterização das 
exigências morfofuncionais. As alterações ocorridas nas regras nos últimos anos 
levou a mudanças bastante significativas na modalidade, exigindo atualmente um 
ritmo acentuado na velocidade de movimento e nas exigências técnicas.
Segundo Santos Filho, citado por Dantas e outros (2004, p. 137), “os 
participantes de futsal necessitam fundamentalmente de: endurance, velocidade, 
resistência muscular localizada, potência muscular, agilidade, flexibilidade, 
coordenação, ritmo e equilíbrio”. O atleta de futsal apresenta momentos de 
anaerobiose láctica e aláctica, além de apresentar o caráter aeróbio de alta 
intensidade.
Segundo Araújo, citado por Altimari, Okano, Coelho e Cyrino (1999, p. 24), 
alguns pesquisadores (MOLINUEVO e ORTEGA, 1989; SANTOS, 1991), acreditam 
que atletas de futsal devem possuir valores elevados de potência aeróbia.
Por outro lado, Teperman, citado por Altimari e outros (1999, p. 24), observou 
um maior desenvolvimento da capacidade anaeróbia em atletas de futsal, devido à 
solicitação específica da modalidade, que envolve força explosiva, favorecendo o 
desenvolvimento da capacidade anaeróbia e, consequentemente, elevando os 
valores de potência máxima.
Em relação às características da aptidão física, durante uma partida de futsal, 
os diferentes tipos de deslocamento, com grandes acelerações e mudanças de
direção, provavelmente favorecem os atletas com maior potência muscular e 
agilidade (RÉ, TEIXEIRA, MASSA e BOHME, 2003, p. 52).
De acordo com Cyrino e outros (2002, p. 42), no futsal, os menores valores de 
gordura corporal podem favorecer o rendimento máximo, visto que a movimentação 
durante as partidas é extremamente intensa, com alta exigência energética. O 
acúmulo de massa corporal inativa acarretará maior dispêndio energético, 
dificultando o processo de recuperação pós-esforço, visto que na perspectiva do 
esporte de alto rendimento os períodos destinados à recuperação ao estresse 
gerado pelas situações de treinamento ou competição dificilmente atendem as reais 
necessidades do organismo do atleta. Vale ressaltar que a resistência muscular, a 
força/potência de membros inferiores, a agilidade e a flexibilidade são capacidades 
físicas consideradas essenciais para a prática do futsal.
Segundo Dantas e Cols, citado por Dantas e Fernandes Filho (2002, p. 29), o 
treinamento de futsal deve obedecer a princípios que levem em conta que, no jogo, 
evidentemente acontecem situações de anaerobiose, porém os treinamentos não 
devem apenas enfatizar a parte anaeróbia, já que nenhum sistema é utilizado de 
forma estanque durante uma partida de futsal, pos o atleta experimenta modelos de 
anaerobiose láctica, aláctica e uma predominância aeróbia de alta intensidade.
De acordo com Joch, citado por Dantas e Fernandes Filho (2002, p. 30), 
estudos sinalizam para o conceito de um processo dinâmico no qual haja uma 
relação entre o desempenho inicial e o final, pois o treinamento em sua essência 
necessita de diferenciação: a) o cuidado com a otimização de potencialidades, deve 
remanescer; b) a especialização deve ser cuidada; c) a precocidade versus o 
momento ideal deve ser observada.
2.7 Quadro Comparativo
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Quadro 1 -  Principais características das modalidades específicas de futebol de 
campo e futsal.
FUTEBOL FUTSAL
- exige atletas altamente preparados em - as características das partidas de futsal
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todos os aspectos, sejam eles físicos, 
táticos, técnicos e psicológicos;
indicam uma movimentação intensa de 
todos os participantes acarretando um 
alto gasto energético, bem como uma 
solicitação metabólica e neuromuscular 
extremamente elevada;
- são utilizados 22 jogadores que 
desempenham um grande número de 
ações téenico-táticas;
- é um jogo dinâmico e objetivo, que 
envolve mudanças técnicas, táticas e 
onde as dimensões de quadra podem 
interferir diretamente na caracterização 
das exigências morfofuncionais;
- carga de jogo manifestada no 
organismo do atleta é alta;
- atletas necessitam fundamentalmente 
de endurance, velocidade, resistência 
muscular localizada, potência muscular; 
agilidade, flexibilidade, coordenação, 
ritmo e equilíbrio;
- exige do jogador o desenvolvimento de 
diversas capacidades físicas, motoras e 
psíquicas;
- o atleta apresenta momentos de 
anaerobiose láctica e aláctica, além de 
apresentar caráter aeróbio de alta 
intensidade;
- é um jogo de características 
energéticas mistas;
- atletas possuem valores elevados de 
potência aeróbia;
- é caracterizado como sendo uma 
atividade predominantemente aeróbica, 
mas na qual os atletas dependem de 
esforços anaeróbios e intensos para 
almejar sucesso na atividade competitiva 
(Bangsboo e Reilly, citados por Pereira e 
Silva, 2003);
- o futsal envolve força explosiva, 
favorecendo o desenvolvimento da 
capacidade anaeróbia e, 
conseqúentemente, elevando os valores 
da potência máxima;
- as maiores exigências metabólicas dos 
futebolistas é o metabolismo anaeróbico 
aíático sob formas de corridas curtas e
- a resistência muscular localizada, a 
força/potência de membros inferiores, a 
agilidade e a flexibilidade são
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intensas nos momentos decisivos 
(ofensivo/defensivo) das partidas de 
futebol;
capacidades físicas consideradas 
essenciais para a prática do futsal.
- altos níveis de força muscular nos 
membros inferiores constitui-se elemento 
importante na melhoria da performance 
no futebol.
3.0 MATERIAIS E MÉTODOS
3.1 Planejamento da Pesquisa
O presente estudo constitui uma pesquisa quase-experimental, de 
delineamento ex post facto, o qual se caracteriza pelo experimentador não ter 
controle do tratamento.
O estudo pretende comparar as características de atletas de futebol de campo 
e atletas de futsal, do sexo masculino, pertencentes ao campeonato paranaense da 
respectiva modalidade.
3.2 População e Amostra
Foram analisados 33 atletas entre 14 e 15 anos de idade, sendo 14 
praticantes de futsal e 19 praticantes de futebol de campo. Os atletas analisados são 
federados e moram na cidade de Curitiba -  Paraná.
3.3 Instrumentos e Procedimentos
3.3.1 Estatura
Para mensurar a estatura foi utilizada uma fita métrica de 0 a 150 cm., fixada 
em uma parede, esta partindo do solo e marcada até 2,5 metros de altura. A 
avaliação foi realizada com o avaliado permanecendo na posição ortostática e 
descalço.
No momento da avaliação, seus pés estavam unidos, com as superfícies 
posteriores do calcanhar em contato com a parede. Sua cabeça deve estar 
orientada no plano de Frankfurt.
O avaliador se posicionou em pé ao lado do avaliado e a medida da estatura 
foi no ponto mais alto da cabeça, no final de uma inspiração. Foram realizadas 3 
(três) medidas, considerando a média como valor real.
3.3.2 Massa Corporal
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A massa corporal foi mensurada através da balança Plena, com precisão de 
100 gramas. Para mensurar a massa corporal, o avaliado se posicionou na balança, 
na posição ortostática.
O avaliado subiu na plataforma, com cuidado colocando um pé de cada vez e 
posicionar-se ao centro da balança, trajando apenas calção e camiseta.
3.3.3 Flexibilidade
O teste para avaliar a flexibilidade utilizado no estudo foi o Teste de Sentar-e- 
Alcançar, citado por PAVANELLI (2004), comumente chamado de Teste do Banco 
de Wells, que consiste em medir a distância, em centímetros, que os pontos 
dactylion ficam em relação ao ponto zero, situado ao nível da região plantar, estando 
o indivíduo sentado no chão, com os joelhos estendidos.
O objetivo do teste é avaliar a flexibilidade do quadril, dorso e músculos 
posteriores dos membros inferiores. O teste, segundo MARINS (1998, p.96) 
apresenta uma fidedignidade “r” de 0,94, uma objetividade “r” de 0,99. A validade do 
teste segundo Safrit (1986, p.242), está situada entre 0,80 e 0,90.
O avaliado deve assumir a posição assentada, pés apoiados no banco, 
descalços; o avaliador deve segurar os joelhos do avaliado evitando que estes se 
flexionem; flexionar o quadril vagarosamente à frente, levando as pontas dos dedos, 
uma mão sobre a outra, com a palma da mão voltada para baixo, até o valor máximo 
que conseguir atingir (maior flexibilidade que o avaliado conseguir atingir). Foi 
computada a melhor das três tentativas executadas pelo avaliado.
3.3.4 Impulsão Vertical
Para impulsão vertical foi utilizado o protocolo de JOHNSON e NELSON 
(Vertical Jump, 1979). O objetivo do teste é medir a potência dos membros inferiores
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no piano vertical. O teste de impulsão vertical, segundo MARINS (1998, p. 87) 
apresenta fidedignidade “r” de 0,93, objetividade de “r” de 0,93 e validade de 0,78.
Para realizar o teste, foi utilizada uma superfície lisa (parede), com altura 
superior a 3 metros de altura, graduada de 1 em 1 cm e pó de giz.
O avaliado assumiu a posição em pé, de lado para a superfície graduada, e 
com o braço estendido acima da cabeça, o mais alto possível, mantendo as plantas 
dos pés em contato com o solo, sem flexioná-los. O avaliado fez uma marca com os 
dedos, na posição mais alta que podia atingir. Para facilitar a leitura, os dedos do 
avaliado estavam sujos com pó de giz.
O teste consiste em saltar o mais alto possível, sendo facultado ao avaliado, o 
flexionamento das pernas e o balanço do braço para a execução do salto.
O resultado é dado em centímetros, subtraindo-se a marca mais alta do salto 
da marca feita pelo avaliado sem o salto. São feitas três tentativas, computando-se o 
melhor dos três resultados alcançados.
Não é permitido ao avaliado um saltito ou um deslocamento dos pés antes da 
realização do salto.
3.3.5 Teste de Velocidade (30 metros)
A avaliação da velocidade foi fundamentada no teste de Corrida Máxima de 
30m. Adaptado de BAKER (2004), e citado por PAVANELLI (2004), o teste consiste 
em realizar um sprint entre duas marcas colocadas a 30 metros de distância entre 
elas, em esforço máximo, a fim de alcançar o melhor tempo em duas tentativas 
como critério de medida.
Após a voz de comando de início do teste o avaliado iniciou o sprinty saindo 
da linha de partida determinada pelo avaliador, sendo então acionado o cronómetro. 
Quando um dos pés do avaliado ultrapassou a linha de chegada, o cronómetro foi 
parado e marcado o tempo do percurso.
3.4 Tratamento dos Dados e Estatística
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O estudo é de caráter ex post facto, tendo como variáveis independentes 
atletas treinados de futsal e futebol de campo, enquanto flexibilidade, impulsão 
vertical e a potência anaeróbica são as variáveis dependentes.
Para tratamento dos dados, foram utilizados os recursos da estatística 
descritiva (média e desvio padrão). Foi aplicado o teste Mann -  Whitney para 
comparar e analisar as diferenças entre os grupos, e foi utilizado o teste de 
correlação de Spearman, para verificar possíveis correlações dentro dos mesmos 
grupos. O nível de significância foi de p<0,05.
4.0 RESULTADOS E DISCUSSÃO
4.1 Caracterização da Amostra
Participaram do estudo 33 atletas entre 14 e 15 anos de idade, sendo 14 
praticantes de futsal e 19 praticantes de futebol de campo. Os atletas analisados são 
federados e moram na cidade de Curitiba -  Paraná.
O objetivo do estudo foi analisar as capacidades físicas de atletas de futebol 
de campo e de futsal. De acordo com a tabela 1, observou-se que o grupo de futebol 
de campo apresentou atletas com uma média de idade maior que os atletas 
praticantes de futsal, apesar de não significativo. No futebol de campo a média de 
idade foi de 15,04 ± 0,47 anos, enquanto os atletas de futsal apresentaram uma 
idade média de 14,85 ± 0,5 anos, sendo que a média da amostra foi de 14,96 ± 0,49 
anos.
TABELA 1: Média e desvio padrão para idade dos grupos analisados
N Idade (anos)
Futsal 14 14,85 ±0,50
Futebol de Campo 19 15,04 ±0,47
Total 33 14,96 ± 0,49
* p<0,05
4.2 Estatura
TABELA 2: Média e desvio padrão para estatura dos grupos analisados
Estatura (cm)
Futsal 169,85 ±6,61
Futebol de Campo 172,52 ±6,64
Total 171,39 ±6,66
* p<0,05
Com relação à estatura, os atletas de futsal apresentaram uma média um 
pouco menor, mas não estatisticamente significativa, quando comparados com 
futebol de campo (169,85 ± 6,61 e 172,52 ± 6,64 cm respectivamente). Segundo
Foss e Keteyan (1998), a participação de atletas em esportes parece não causar 
efeitos adversos consistentes sobre a estatura alcançada (altura) ou o ritmo de 
crescimento em estatura. Na média dos grupos o resultado encontrado foi de uma 
estatura de 171,39 ± 6,66 cm.
De acordo com estudo realizado por Souza (1999, p. 45), atletas de futebol de 
campo apresentam uma estatura média de 166 em, essa diferença encontrada com 
relação ao estudo realizado pode ser devido ao nível de maturação maior dos 
atletas.
4.3 Massa Corporal
TABELA 3: Média e desvio padrão de massa corporal dos grupos analisados
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Massa Corporal (kg)
Futsal 55,34 ± 7,83
Futebol de Campo 60,14 ±8,68
Total 58,10 ±8,55
* p<0,05
A massa corporal está diretamente ligada ao desempenho desportivo tanto do 
futsal quanto do futebol de campo, pois atletas que apresentam altos índices de 
gordura corporal não desempenharão a respectiva modalidade na melhor 
performance possível.
Níveis de massa magra são importantes para ambas às modalidades, devido 
às características desses esportes. É importante obter-se um adequado nível de 
força para desempenhar cada modalidade.
Atletas de futebol de campo apresentam valores de massa corporal em média 
de 60,14 ± 8,68 kg., enquanto atletas de futsal apresentam menor massa corporal 
comparados com atletas de futebol de campo, em média 55,34 ± 7,83 kg.. A amostra 
apresentou uma média de massa corporal de 58,10 ± 8,55 kg..
4.4 Flexibilidade
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TABELA 4: Média e desvio padrão dos níveis de flexibilidade dos grupos analisados
“Flexibilidade é a capacidade e a característica de um atleta de executar 
movimentos de grande amplitude, ou sob forças externas, ou ainda que requeiram a 
movimentação de muitas articulações” (WEINECK, 1999, p.470).
A flexibilidade é importante para aumentar a qualidade e a quantidade dos 
movimentos, juntamente com uma melhora da postura corporal. Métodos de 
treinamento da flexibilidade diminuem os riscos de lesões e favorecem a maior 
mobilidade nas atividades diárias e esportivas.
O teste realizado para medir o nível de flexibilidade dos atletas foi o teste do 
Banco de Wells, onde atletas de futebol de campo obtiveram maiores índices de 
flexibilidade, obtendo uma média de 32 ± 5,92 cm.. Atletas de futsal obtiveram um 
índice de flexibilidade menor, comparado aos atletas de futebol de campo, 
apresentando um resultado na média de 26,85 ± 7,09 cm.. Na valência de 
flexibilidade, a amostra teve uma média de 29,81 ± 6,84 cm..
4.5 Impulsão Vertical
TABELA 5: Média e desvio padrão para os índices de impulsão vertical dos grupos 
analisados
Flexibilidade (cm)
Futsal 26,85 ± 7,09 
32,00 ± 5,92 
29,81 ± 6,84
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apresentados mostrai que- os afeias de futeboi de campo apresentam em média 
uma -:mpu!são vertical de 46,84 ± 5,30 cm Para atletas de 'uísaí essa -^éd-a é de 
45,78 ± 6,01 cm., enquanto a média da amostra foi de 46,39 ± 5,88 cm.
A impulsão vert-caf emommJa neste estado ep-ese-^a dados ;:m-' ~ d?
asíu-rto de Souza (1999, p. 47), onde atletas de futebol de campo da categoria infantil 
atingiram uma média de 45 cm. de ;mpuísão vertical De do oo** • “̂ a-'es e 
Matsudo citados por Souza. (1999, p. 47), essa variável pode sofrer influência do 
nív/e! de maturação e do volume de massa ••̂ •u?.c-;!ar.
4.6 T - — de Velocidade (30 metros)
TABELA 6: Média e desvio padrão para nível de velocidade dos grupos analisados
Ve'oc'dade 30m. (seg.).
pLitsa: ■f ,£ ,*"» , A jT\h,*?o r  'j, .-a
Futebol de Campo *4 3  j- 0,22
Totaf 4A5 ± 021
* p<0,05
A velocidade de curls distância é uma das cafBcser&Scss mais coimins no 
futebol de camp''- « nn fytsal. Devido à modernidade de ambas as modalidades 
esportivas e dc d na*-. s~o at-.:a; de'as., ímmo-ss à ves t? -: d'?,
aílctas realizarem tiros de curta distância em máxima velocidade.
Atualmente o treinamento de atletas não consiste mais em reaiizar corridas do 
longas distâncias, mas sim, de rea**?^- exercícios de velocidade em curta distância,
. I i « ' • ~ rí-^s de
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0,22 s.. Para os safonistas, a rr.i'S.z f > oe-4,4*: ± C,"9 s , f^a rd" a :núd!» ia  L r 'i^L i' 
em 4,45 ± 0,21 s.
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entre os safonistas houve uma correlação «sga-vs e-ire a impulsão
ve^cal e a ve!oc'!dade de 30 metros (87%). Nss ostras v a r ie is  analisadas não 
houve correlações significativas. Esta correlação negat^a é e^p-oa '̂a pa-'o V r  v e  
no teste de velocidade, percorrer a distância de 30 metros no menor tempo induz a 
uma melhor performance na 'mpuísão vertical, com isso, aí;ng='ndo -jma r*3íor a ".ura 
possível no salto e nos mostrando uma grande influência da potência muscular
•IBStaS CPp?Z! n̂'£-̂  ^S;C
5.0 CONCLUSÕES
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